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Annotations
Introduction. The article discusses the effectiveness of the use of innovative technology, like training in hy-
poxia for sprinters and hurdlers through the prism of preparing for the Olympic Games 2020 in Tokyo (Japan). 
Logically sound research, built on the previous vast majority of studies that considered the undoubted benefit of 
mountain training mainly in the types of endurance. At the same time with respect to other disciplines in athletics, 
such as sprints, barriers, jumps, throwing, such information is not sufficient.
The aim of the study was to find out the assessment and effectiveness of training in the conditions of hypoxia 
of athletes of the elite sprint group and barriers of the Ukrainian national athletics team.
Materials and research methods. A survey of 40 members of the national team of Ukraine in athletics was 
conducted, of which 15 athletes belong to the sprint group, 7 hurdlers, 4 to the jump group, 12 to the endurance 
group and 1 athlete to the all-around groups. In the main pedagogical experiment, 20 athletes from 20 to 26 years 
old took part.
Results. According to the survey, 100% of athletes and 3 groups of endurance species use mountain training as 
part of their training process. But in general, do not use mountain training all-rounders. The results of the main study 
of the effectiveness of the use of mountain training sprinters and hurdler team of Ukraine.
Findings. It has been proven that the use and training in hypoxia had a positive effect, which resulted in im-
proved athletic performance for both sprinters and hurdlers. This was particularly evident at distances of 400 m and 
400 m s / b, both in men and women.
Keywords: hypoxia, experiment, 400 m, table of IAAF points, sprint, barriers.
Анотація
Вступ. У статті розглянуто ефективність використання інноваційної технології, що передбачала трену-
вання в умовах гіпоксії для бігунів, які  спеціалізуються у спринтерському та бар’єрному бігу  в період під-
готовки до Олімпійських Ігор-2020 в м. Токіо (Японія). Логічно обґрунтоване дослідження, побудоване на 
попередніх результатах досліджень, які розглядали безсумнівну користь гірської підготовки здебільшого у 
видах, які пов’язані з високим проявом витривалості. При цьому стосовно інших дисциплін легкої атлетики, 
таких як біг на короткі дистанції, біг з бар’єрами, стрибки, метання, – подібна інформація недостатня.
Метою дослідження було з’ясування оцінки та ефективності тренування в умовах гіпоксії спортсменів 
елітної групи бігу на короткі дистанції і бар’єрного бігу збірної команди України з легкої атлетики.          
Матеріали і методи дослідження. Проведено анкетування 40-ка членів збірної команди України з легкої 
атлетики, з них 15 спортсменів відносяться до групи бігу на короткі дистанції, 7 – до групи бігу з бар’єрами, 
4 – до групи зі стрибків, 12 – до групи бігунів на середні і довгі дистанції та 1 спортсмен спеціалізувався 





у багатоборстві. В основному педагогічному експерименті взяли участь 20 легкоатлетів віком від 20 до 26 
років.
Результати. Як показало опитування, 100 % легкоатлетів з групи бігунів на середні та довгі дистанції 
використовують гірську підготовку в рамках свого тренувального процесу. А, в загалі не використовують 
гірську підготовку лише багатоборці. Наведені результати основного дослідження ефективності застосуван-
ня гірської підготовки бігунами на короткі та бар’єрні дистанції – членами збірної команди України. 
Висновки. Доведено, що використання і тренування в умовах гіпоксії мало позитивний ефект, що ві-
добразилось у поліпшенні спортивних результатів як для бігунів на короткі дистанції, так і для бігунів з 
бар’єрами. Особливо це проявилось на дистанціях400 м та 400 м з/б, – як у чоловіків, так і у жінок.  
Ключові слова: гіпоксія, експеримент, 400 м, таблиця очок ІААФ, біг на короткі дистанції, бар’єрний біг. 
Аннотация
Введение. В статье рассмотрена эффективность использования инновационной технологии, как трени-
ровки в условиях гипоксии для бегунов на короткие и барьерные дистанции через призму подготовки к 
Олимпийским Играм 2020 в г. Токио (Япония). Логично обоснованное исследование, построенное на пре-
дыдущих подавляющего большинства исследованиях, которые рассматривали несомненную пользу горной 
подготовки преимущественно в видах легкой атлетики, которые связаны с высоким проявлением выносли-
вости. При этом, по отношению к другим дисциплинам по легкой атлетики, таким как спринтерский бег, бег 
с барьерами, прыжки, метания, подобная информация не достаточна.
Целью исследования было выяснение оценки и эффективности тренировки в условиях гипоксии спор-
тсменов элитной группы бега на короткие дистанции и барьерного бега сборной команды Украины по лег-
кой атлетике.
Материалы и методы исследования. Проведено анкетирование 40-ка членов сборной команды Украи-
ны по легкой атлетике, из них 15 спортсменов относятся к группе бега на короткие дистанции, 7 – к группе 
бега с барьерами, 4 – к группе по прыжкам, 12 – к группе бегунов на средние и длинные дистанции и 1 
спортсмен специализирующийся в многоборье. В основном педагогическом эксперименте приняли участие 
20 легкоатлетов в возрасте от 20 до 26 лет.
Результаты. Как показал опрос, 100% легкоатлетов из группы бегунов на средние и длинные дистан-
ции используют горную подготовку в рамках своего тренировочного процесса. А в общем не используют 
горную подготовку многоборцы. Приведенные результаты основного исследования эффективности приме-
нения горной подготовки бегунов на короткие и барьерные дистанции – членов сборной команды Украины.
Выводы. Доказано, что использование тренировок в условиях гипоксии имело положительный эффект, 
что выразилось в улучшении спортивных результатов как для бегунов на короткие дистанции так и для бегу-
нов с барьерами. Особенно это проявилось на дистанциях 400 м и 400 м с / б, как у мужчин, так и у женщин.
Ключевые слова: гипоксия, эксперимент, 400 м, таблица очков ИААФ, бег на короткие дистанции, ба-
рьерный бег. 
Вступ. Підготовка збірної 
України з легкої атлетики до голо-
вних міжнародних змагань, таких 
як чемпіонати Європи та Світу, 
а також до головного старту чо-
тириріччя – Олімпійських Ігор у 
Токіо-2020 потребує залучення 
до тренувального процесу інно-
ваційних технологій, серед яких, 
на думку багатьох дослідників 
(Булатова, 1996; Brocherie, Girard, 
Faiss, Millet, 2017; Иорданская., 
2015), провідна роль належить 
тренуванням в умовах гіпоксії.
Реакція спортсменів на пе-
ребування в умовах гіпоксії: на 
початку – це гостра реакція, яка 
триває від декількох днів, а потім 
– тривала, яка спостерігається від 
двох до п’яти тижнів або навіть 
більше (Иссурин, 2016).
Відповідно, фізіологічні функ-
ції спортсменів реагують на пере-
бування і тренування в гірських 
умовах. Збільшується легенева 
вентиляція внаслідок зменшеного 
вмісту кисню; збільшується ЧСС 
в стані спокою і під час виконан-
ня вправ; знижуються значення 
максимальної ЧСС; зменшуєть-
ся ударний об’єм серця в спокої 
і під час виконання інтенсивних 
вправ; знижується серцевий ви-
кид у спокої і під час виконання 
інтенсивних вправ; збільшується 
накопичення лактату після вико-
нання вправ; скорочується макси-
мальне споживання кисню на 1% 
на кожні 100 м збільшення висо-
ти перебування (Иссурин, 2016; 
Anthony, 2018).
Гіпоксія прискорює гліколі-
тичні реакції і глікогеноліз. В гор-
мональній регуляції збільшується 
рівень катехоламіна: викид ери-
тропоетина.
Обсяг плазми і крові зменшу-
ється зразу після підйому на ви-
соту. Спостерігається тенденція 
до зневоднення і втрати рідини 
з сечею. Збільшується ризик за-
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хворювання верхніх дихальних 
шляхів (Иссурин, 2016; Girard, 
Brocherie, Millet, 2017).
В той же час, у ході аналізу 
спеціальної літератури та опиту-
вання провідних тренерів було 
з'ясовано, що переважна біль-
шість дослідників розглядає без-
сумнівну користь гірської під-
готовки здебільшого у видах, 
пов’язаних з високим рівнем 
прояву витривалості (Иссурин, 
2016). При цьому, стосовно інших 
дисциплін легкої атлетики, таких 
як біг на короткі дистанції, біг з 
бар’єрами, стрибки, метання, зма-
гальна та тренувальна діяльність, 
в яких потребують більш значно-
го залучення креатин-фосфатних 
та анаеробних систем організму 
спортсмена, аніж у видах з бігу 
на середні та довгі дистанції, по-
дібна інформація відсутня.
Проведення таких досліджень 
актуальне з огляду на перспектив-
ність використання гіпоксії, як 
чинника стимуляції адаптаційних 
реакцій організму спортсменів 
при підготовці до Олімпійських 
Ігор-2020 у м.Токіо (Японія).
Шляхом автоексперименту, 
нам вдалося встановити пози-
тивний вплив підготовки в умо-
вах гіпоксії на виступ бігунів на 
короткі дистанції (Гуцол, Пили-
пей, 2019). Що дає нам підстави 
вважати актуальним наше дослі-
дження впливу гіпоксії на ефек-
тивність підготовки легкоатлетів.  
Робота виконана у рамках дис-
ертаційного дослідження «Інте-
грація інноваційних технологій 
в підготовці легкоатлетів» згідно 
плану науково-дослідних робіт 
кафедри фізичного виховання і 
спорту СумДУ.
Мета дослідження полягає 
в тому, щоб з'ясувати оцінку та 
ефективність такого інновацій-
ного фактору підготовки, як тре-
нування в умовах гіпоксії, на ре-
зультати змагальної діяльності 
спортсменів елітної групи з бігу 
на короткі дистанції і бар’єрного 
бігу – членів збірної команди 
України з легкої атлетики.
Матеріали і методи дослі-
дження. Теоретичний аналіз та 
узагальнення даних спеціальної 
науково-методичної літератури, 
практичний досвід провідних 
тренерів збірної України з легкої 
атлетики, соціологічні методи 
дослідження (анкетування, опи-
тування), педагогічний експери-
мент, автоексперимент, методи 
математичної статистики.
Проведено анкетування 40-
ка спортсменів збірної команди 
України з легкої атлетики щодо 
використання інноваційної тех-
нології підготовки в умовах гі-
поксії. До анкетування залучено 
– 3 призери Олімпійських Ігор, 7 
чемпіонів та призерів чемпіонатів 
Європи, 4 чемпіони та призери 
Всесвітніх Універсіад, 2 призери 
Юнацьких Олімпійських Ігор, 
фіналісти чемпіонатів Європи, 
чемпіони та призери чемпіонатів 
України. 
Серед учасників анкетування: 
15 спортсменів (37,5%) відно-
сяться до групи з бігу на короткі 
дистанції, 7 (17,5%) – представля-
ють групу бар'єрного бігу, 4 (10%) 
– групу стрибків, 11 спортсменів 
(27,5 %) належать до групи з бігу 
на середні та довгі дистанції, ще 
по 1 спортсмену (по 2,5%) спеці-
алізуються у багатоборстві, спор-
тивній ходьбі та марафонському 
бігу. Як показало анкетування, 
гірську підготовку використову-
ють 13 спортсменів, які спеці-
алізуються в бігу на середні та 
довгі дистанції, 2 – з групи бігу 
на короткі дистанції, 4 з групи 
бар'єрного бігу, і не використали 
гірську підготовку спортсмени в 
групі зі стрибків та в групі бага-
тоборства.   
Для вимірювання результатів 
за єдиним інтегральним показ-
ником була використана офіційна 
міжнародна легкоатлетична «Та-
блиця очок IAAF» за редакцією 
2017 року (Платонов, 2015).
Ефективність використання 
тренування в гірській місцевості 
було апробовано в педагогічному 
експерименті. 
Результати дослідження 
та їх обговорення. На початку 
експерименту легкоатлетів, які 
взяли участь у дослідженнібуло 
розділено на дві рівноцінні гру-
пи – контрольну та основну. Для 
достовірності результатів до-
слідження щодо впливу гірської 
підготовки та тренувань в умовах 
гіпоксії на результати різних груп 
легкої атлетики, до експеримен-
ту було вирішено не включати 
спортсменів групи які спеціалі-
зуються в бігу на середні та до-
вгі дистанції (адже, як показало 
опитування, 100% легкоатлетів 
цієї групи використовує гірську 
підготовку в рамках свого трену-
вального процесу) та спортсменів 
з груп стрибків і багатоборства 
(жоден з опитаних спортсменів 
даних груп не використовував 
тренування в горах під час своєї 
підготовки).
В дослідженні взяли участь 
легкоатлети збірної команди 
України, які належать до групи з 
бігу на короткі дистанції (37,5%) 
та представники групи бар'єрного 
бігу (62,5%). 
Всі легкоатлети основної гру-
пи використовували в процесі 
Таблиця 1
Характеристика контингенту легкоатлетів, які 







МСУ МСУМК Учасники ОІ
ОГ 10 23.87 (+- 2) 10 4 2





своєї тренувальної та змагаль-
ної діяльності гірську підготов-
ку протягом змагальних сезонів 
2017 та 2018 років.
До контрольної та основної 
груп для достовірності експери-
менту були відібрані рівномір-
но і однаково представники тих 
самих легкоатлетичних дисци-
плін: 62,5% належать до групи 
бар'єрного бігу, а 37,5% - пред-
ставники групи з бігу на короткі 
дистанції.
Для зведення до єдиної сис-
теми оцінювання спортсменів 
різної статі, що спеціалізуються 
на різних легкоатлетичних дисци-
плінах, була використана "Табли-
ця очок IAAF", що містить очкові 
еквіваленти будь-яким результа-
там у різних видах легкої атлети-
ки для змагань на стадіонах та у 
закритих приміщеннях. Кількість 
очок спортсменів кожної з груп 
наведено у таблиці 4.
Для проведення експерименту 
до обох груп були відібрані легко-
атлети з однаковим початковим 
рівнем готовності.Характеристи-
ка контингенту легкоатлетів, що 
ввійшли до обох груп даного до-
слідження, наведена у таблиці 1. 
Для кожної з груп були обчислені 
середні арифметичні значення (ці 
показники були зафіксовані на 
рівні 1196-1200 очок), після чого 
було здійснене спостереження за 
динамікою результатів спортсме-
нів обох груп протягом двох років 
– змагальних сезонів 2017 та 2018 
років.
Також для достовірності педа-
гогічного експерименту при ви-
борі спортсменів до контрольної 
та основної груп було враховано 
особливості тренувального про-
цесу легкоатлетів – загальну кіль-
кість тренувальних занять протя-
гом одного сезону та питому вагу 
різних напрямків тренувальних 
занять, для коректності порівнян-
ня двох груп протягом педагогіч-
ного експерименту. Ці дані наве-
дено в таблиці 2.
© Пилипей Л., Гуцол Є. 2019
Таблиця 2









Загальний обсяг тренувань, год/рік 710 +-10 705 +- 10 5 1,67 >0,05
Питома вага типу тренувальних навантажень в річному циклі
Алактатні, креатин-фосфатні, % 53,2±0,81 5,30±0,69 0,20 2,64 <0,05
Гліколітичні, % 19,6±0,71 21,1±0,82 0,21 2,38 <0,05
Аеробні, % 27,2±0,91 25,9±0,73 2,2 2,40 <0,05
Таблиця 3
Динаміка показників спортивних результатів за підсумками педагогічного експерименту
Показник Група
Дані




Біг на 100 м (чоловіки), с
ОГ 10.65 ± 0.15 10.525 ± 0.19 2,27 <0,05
КГ 10.487 ± 0.4 10.572 ± 0.45 1,70 >0,05
Біг на 100 м (жінки), с
ОГ 12.5 ± 0.0.45 12.225 ± 0.75 2,40 <0,05
КГ 12.2 ± 0.35 12.37 ± 0.4 1,91 >0,05
Біг на 400 м (чоловіки), с
ОГ 47.35 ± 1.1 46.77 ± 1.04 2,31 <0,05
КГ 49.575 ± 0.55 49.575 ± 0.55 1,84 >0,05
Біг на 400 м (жінки), с
ОГ 53.45 ± 1.85 52.85 ± 1.4 2,40 <0,05
КГ 53.03 ± 0.85 52.925 ± 1 1,95 >0,05
Біг на 400 м з/б (чоловіки), с
ОГ 50.815 ± 0.15 50.415 ± 0.15 2,35 <0,05
КГ 50.98 ± 0.25 50.77 ± 0.2 1,82 >0,05
Біг на 400 м з/б (жінки), с
ОГ 56.80 ± 2.6 55.36 ± 0.9 2,24 <0,05
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Показники динаміки спортив-
них результатів протягом звітного 
періоду наведено в таблиці 3.
Як можемо побачити в табли-
ці 3, тренування в умовах гіпоксії 
мали позитивний ефект для пред-
ставників всіх без виключення 
дисциплін, представлених серед 
легкоатлетів основної групи. В 
той же час, серед спортсменів 
контрольної групи неможливо 
прослідкувати чіткої залежнос-
ті в результатах, що, вочевидь, 
свідчить про вирішальний вплив 
інших факторів на результати лег-
коатлетів.
В результаті педагогічно-
го експерименту підтверджено 
ефективність використання та-
кого інноваційного фактору, як 
гірська підготовка. В основній 
групі більшість показників пере-
вищував вихідний рівень. Це про-
явилось в демонстрації спортив-
них результатів на дистанції 400 
м у чоловіків і на дистанції 400 м 
з/б – як у чоловіків, так і у жінок. 
Показники спеціальної працез-
датності і спортивні результати 
легкоатлетів контрольної групи 
під час проведення педагогічно-
го експерименту порівняно з ви-
хідними даними мають незначне 
зростання в спортивних результа-
тах на дистанції 400 м у жінок і 
на дистанції 400 м з/б як у жінок, 
так і у чоловіків, у випадку з бігу 
на дистанції 100 м у жінок навіть 
погіршився.   
Для того, щоб наочно порівня-
ти результати, отримані шляхом 
цього педагогічного експери-
менту, в таблиці 4 всі спортивні 
результати легкоатлетів було зве-
дено до єдиного критерію – від-
повідних значень, отриманих з 
таблиці очок IAAF.
Протягом сезону 2017 року у 
спортсменів основної групи від-
бувся середній приріст результа-
тів, що відповідав 196,25 очкам 
згідно таблиці очок IAAF. 
В той же час, поміж спортс-
менів контрольної групи після 
визначення середньої суми очок 
за підсумками першого звітного 
сезону спостерігалося падіння 
результатів в середньому на 14 
пунктів.
Спостереження за другим се-
зоном експерименту лише під-
твердило висунуту гіпотезу.
Спортсмени основної групи 
продовжили покращувати резуль-
тати. Середній приріст за другий 
рік склав 235 залікових бали.
В сумі, в порівнянні з початком 
експерименту, дана група спортс-
менів покращила свої результати 
в середньому на 431,25 бали ±30. 
В той же час, у спортсменів 
контрольної групи приріст за під-
сумками другого року у порівнян-
ні з результатами першого склав 
148,9 бали в середньому, але це 
не дозволило навіть зрівнятися 
з початковими даними. За під-
сумками дворічного експеримен-
ту, середній рівень результатів 
контрольної групи все одно склав 
на 191,1 пункту менше, ніж був на 
початку.
При обробці результатів дослі-
дження ми використали графіч-
ний спосіб зображення, оскільки 
таблична форма зображення не-
достатньо наочно характеризує 
закономірність і значущість вияв-
лених даних. 
Графічне зображення (див. 
рис.1) дає найбільш повне пра-
вильне уявлення про позитивну 
динаміку рівня результатів осно-
вної групи і негативну динаміку 
рівня результатів контрольної 
групи.
Це дозволяє стверджувати, що 
на рівень результатів легкоатле-
тів контрольної групи вирішаль-
ний вплив мали інші фактори, 
що не стосуються гірської під-
готовки, відсутність якої під час 
тренувального процесу завадила 
спортсменам контрольної гру-
пи вийти на якісно новий рівень 
Таблиця 4
Динаміка спортивних результатів легкоатлетів основної та 
контрольної груп в очках, згідно таблиці очок IAAF
Група Кількість очок перед початком експерименту (загальна сума)
Кількість очок після першого 
сезону експерименту 
(загальна сума)
Кількість очок після другого 
сезону експерименту 
(загальна сума)
ОГ 10 743,75 ± 610 10 940 ± 600 11 175 ± 710
КГ 10 902,5 ± 550 10 562,5 ± 620 10 711,4 ± 440
Рисунок 1. Динаміка зміни спортивних результатів 
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спортивних результатів.
В той же час, завдяки засто-
суванню гіпоксичного тренуван-
ня, легкоатлети основної групи 
протягом двох років планомірно 
покращували свої результати. Це 
стосується представників всіх 
дисциплін легкої атлетики пред-
ставлених в основній групі, це 
дозволяє стверджувати, що вико-
ристання тренувань в умовах гі-
поксії корелює з прогресом спор-
тивного результату (Иссурин, 
2016; Гуцол, Пилипей, 2019) не 
лише серед спортсменів груп ви-
тривалості, а й інших груп легкої 
атлетики.
Висновки.
1. Підсумовуючи все вище-
сказане, можна зробити висно-
вок, що використання такого ін-
новаційного фактору, як гірська 
підготовки є значимим фактором 
при підготовці збірної Україні з 
легкої атлетики і стосується це не 
тільки групи витривалості. Якісні 
тренування в умовах гіпоксії при 
належному дотриманні умов під-
готовки в горах в умовах гіпоксії 
можуть стати ключовим факто-
ром для переходу українських 
легкоатлетів різних дисциплін на 
якісно новий рівень підготовки.
2. Дослідження показало до-
цільність введення в систему під-
готовки української збірної з лег-
кої атлетики тренувань в умовах 
гіпоксії.
3. Доведено актуальність вра-
хування даних, наведених в до-
слідженні, при підготовці збірної 
команди України з легкої атлетики 
до Олімпійських Ігор-2020 у Токіо.
4. Встановлено доцільність 
подальших досліджень на тему 
важливості гірської підготовки 
для легкоатлетів збірної команди 
України.
Подальші дослідження перед-
бачають вивчення раціональної 
інтеграції інноваційних техноло-
гій підготовки легкоатлетів елітної 
групи збірної України на різних 
етапах багаторічної підготовки.
Конфлікт інтересів. Авто-
ри заявляють, що будь-який кон-
флікт інтересів відсутній.
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